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Баскетбол яляется одним из наиболее популярных спортивных игр в 
России. В Российской Федерации в секциях учреждений, организаций, в 
командах и клубах организованно занимаются баскетболом более 200 тысяч 
спортсменов. Для баскетбола характерны разнообразные двигательные 
навыки и высокий уровень развития физических качеств.  
В современном социуме баскетбол имеет оздоровительное, 
образовательное и воспитательное значение. Занятия баскетболом помогают 
формировать морально-волевые качества, чувство коллективизма. В 
современной системе образования баскетбол включён в программы 
физического воспитания школьников, учреждений общего среднего, 
среднего, профессионального, специального и высшего образования. 
Многолетнее обучение требует учёта особенностей возрастного 
развития, и, в связи с этим, тщательного подбора средств и методов 
спортивной работы. Разнообразие технических и тактических действий игры 
в баскетбол и собственно игровая деятельность обладают уникальными 
свойствами для формирования жизненно важных навыков и умений, 
всестороннего физического и психического развития личности.  
Многие исследователи отмечают необходимость делать большой 
акцент на развитие, прежде всего, морально - волевых, а также скоростно-
силовых способностей спортсменов в отдельных видах спорта [10].  
Скоростно – силовые качества – одно из важнейших физических 
качеств, которое проявляется как в профессиональной, спортивной 
деятельности, так и в повседневной жизни людей. Они отражают общий 
уровень работоспособности человека и функционирование его организма 
[15]. 
Так, по-мнению В.П. Губы скоростно – силовые качества – это 
способность человека к проявлению усилий максимальной мощности в 




Проблеме развития скоростно – силовых качеств у спортсменов 
посвящены работы таких авторов, как О.В. Жбанков [11], Л.Д. Назаренко  
[19], Ж.К. Холодов [21] и другие. Вместе с тем, данная проблема остается 
достаточно актуальной и в настоящее время. 
Проблемой выпускной квалификационной работы является 
недостаточно эффективный выбор средств и методов для развития скоростно 
– силовых качеств как условия подготовки универсальных игроков в 
баскетбол. 
Объект исследования – процесс развития скоростно-силовых качеств 
как условие подготовки универсальных игроков в баскетбол среди старших 
классов. 
Предмет исследования – средства и методы развития скоростно-
силовых качеств универсальных игроков в баскетбол среди старших классов. 
Цель исследования – определить эффективность применяемого 
комплекса упражнений, направленного на развитие скоростно-силовых 
качеств у баскетболистов старшего школьного возраста. 
В соответствии с поставленной целью исследования, необходимо 
решить следующие задачи: 
1. Провести теоретический анализ научно-методической литературы по 
теме исследования. 
2. Составить комплекс физических упражнений, направленный на 
развитие скоростно-силовых качеств баскетболистов старшего школьного 
возраста. 
3. Экспериментально доказать эффективность составленного комплекса 
физических упражнений, направленного на развитие скоростно-силовых 
качеств баскетболистов старшего школьного возраста. 
Теоретико-методологическую основу исследования составляют теории 
спортивной тренировки (Ю.В. Верхошанский, Л.П. Матвеев, В.Н. Платонов, 
В.К. Бальсевич, Н.Г. Озолин, и др.), организации и методики проведения 
процесса физической подготовки баскетболистов (А.Я. Гомельский, Т.А. 
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Зельдович, Р.А. Корнеев, В.И. Кудряшов и т.д.). 
Методами исследования являются теоретический анализ литературных 
источников по исследуемой проблеме, систематизация и обобщение данных, 
педагогическое тестирование физической подготовленности, педагогическое 
наблюдение, качественный и количественный анализ результатов. 
Практическая значимость данного исследования заключается в 
дополнении теории и методики физического воспитания составом 
дифференцированных упражнений как средства развития скоростно-силовых 
качеств универсальных игроков в баскетбол среди старших классов, в 
выявлении и определении условий выбора упражнений и параметров 
нагрузки в соответствие с основными задачами тренировочного занятия. 
База исследования: Муниципальное Бюджетное Образовательное 
Учреждение (МБОУ) Средняя Общеобразовательная школа (СОШ) № 3, 
поселок Алтынай Сухожолского района Свердловской области. 
Структура исследования. Выпускная квалификационная работа 
представлена на 72 страницах. Она состоит из введения, трех глав, 















ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ПОДГОТОВКИ 
УНИВЕРСАЛЬНЫХ ИГРОКОВ В БАСКЕТБОЛ СРЕДИ СТАРШИХ 
КЛАССОВ 
1.1. Особенности развития скоростно-силовых качеств как   
условие подготовки универсальных игроков в баскетбол среди старших 
классов  
В первой главе выпускной квалификационной работы на основе 
анализа теоретических источников раскроем основные аспекты подготовки 
универсальных игроков в баскетбол среди старших классов. 
Рассмотрим особенности развития скоростно – силовых качеств как 
условие подготовки универсальных игроков в баскетбол среди старших 
классов. 
На сегодняшний день, баскетбол является одной из самых популярных 
спортивных игр. Баскетбол, являясь командной игрой уже больше ста лет, 
обрел очень большое число поклонников во всему свету. Баскетболу, как 
игре, присуще очень высокая эмоциональность и зрелищность. В этой игре 
спортсмен проявляет все свои физические качества и двигательные навыки, 
такие как быстрота, сила, ловкость, гтибкость, воля к победе; а так же свои 
интеллектуальные способности и психические возможности. И именно это в 
баскетболе вызывает интерес у миллионов поклонников данной игры не 
только в России, но и за рубежом [18, 19]. 
Баскетбол является игровым и подвижным видом спорта, который 
включает в себя естественные движения, такие как бег, прыжки, ходьба, а так 
же специфические двигательные действия, которые спортсмен выполняет без 
мяча: это передвижения приставными шагами, остановки, финты повороты, и 
другие. Движения же, которые спортсмен выполняет смячом – следующие: 
ведение мяча, ловля мяча, передача и ведение мяча, броски.  
Игрок, забивая мяч в корзину соперника и защищая свою корзину, 
оказывает противостояние сопернику,  проявляя при этом действии все очень 
важные для человека физические качества: скоростные, скоростно-силовые и 
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координационные способности, гибкость и выносливость. В такие моменты 
для выполнения работы включаются практически все системы человеческого 
организма, а так же главные механизмы, отвечающие за энергообеспечение.  
В целях получения игрового результата, играющим необходимо 
проявлять настойчивость, решительность, смелость, целеустремленность, 
уверенность в своих силах. 
Рассмотрим особенности физического развития старших дошкольников  
с позиции развития у них скоростно – силовых качеств при игре в баскетбол, 
которые так же могут выступать условием развития их универсальности как 
спортсменов.  
В старшем дошкольном возрасте продолжается процесс роста и 
развития организма, проявляющийся относительно спокойно и равномерно в 
протекании отдельных органах и системах. На этом фоне более четко 
проявляются половые и индивидуальные различия, как в строении, так и в 
функциях организма. В старшем дошкольном возрасте замедляются рост тела 
в длину и увеличиваются его размеры в ширину, происходит прирост массы 
тела. В этот период особенно максимально выявляются различия между 
юношами и девушками в размерах и формах тела. Юноши начинают 
перегонять девушек в массе тела и в росте, их туловище немного короче, а 
руки и ноги длиннее, чем у девушек [4]. У подростков в 15-17 лет 
заканчивается формироваться познавательная сфера. В мыслительной 
деятельности происходят наибольшие изменения, у них намного 
увеличивается способность понимать структуру движений, появляется 
возможность наиболее точно воспроизводить и различать различные 
разнообразные силовые, временные, пространственные движения, так же 
наболее точно производить двигательные действия целиком [1].  
У старшеклассников так же может устойчиво проявляться 
настойчивость в достижении поставленной цели, они могут достаточно 
осознанно и выражать волю при достижении соей значимой цели, способны 
терпеть если даже чувствуют усталость или утомление.  
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Систематическое выполение физических упражнений оказывает 
значительное влияние на строение и функции организма, повышаются 
функциональные возможности организма и соответственно оказывает 
влияние на развитие скоростно-силовых качеств старшеклассников при игре 
в баскетбол. 
Необходимо отметить, что деятельность баскетболиста в игре – 
представляет собой не только объединение различных приёмов защиты и 
нападения, а  конкретные действий, которые объединяет одна общая цель. 
Каждый игрок команды должен не только уметь атаковать, но и активно 
защищать своё кольцо. Чтобы перехватить мяч у соперника или не дать ему 
возможности свободно произвести бросок, необходимо своевременно и 
правильно реагировать на все его действия, учитывая расположение игроков 
команды противника, партнёров и местонахождение мяча.  
В игре, баскетболист выполняет большую работу и несёт значительную 
нагрузку. За игру спортсмен высокой квалификации преодолевает расстояние 
5000-7000 м, делая при этом 130-140 прыжков, множество рывков (до 120-
150), ускорений и остановок. Передвижение на высокой скорости сочетается 
с передачами и бросками мяча в корзину. Баскетболист, участвующий в игре 
40 мин без замены, непо- средственно оперирует с мячом всего 3,5-4 мин, а 
остальное время играет без мяча. За последнее время игра стала значительно 
динамичнее. Это выражается, прежде всего, в повышении манёвренности, 
подвижности игроков, в их стремлении активно бороться за мяч или место на 
каждом участке площадки. Энергетическое обеспечение игровой 
деятельности носит смешанный харак тер (аэробно-анаэробный). Основной 
показатель аэробных возможностей - величина максимального потребления 
кислорода (МПК) у баскетболистов растёт по мере их квалификации и у 
мастеров спорта достигает 5,1 л/мин (примерно 60 мл на 1 кг веса).  
Во время игры баскетболисты используют 80- 90% максимального 
энергетического потенциала. Это очень высокие показатели энэрготрат, 
особенно с учётом роста и массы тела. Частота сердечных сокращений (ЧСС) 
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является важнейшим кардиологическим критерием, отражающим степень 
физиологической нагрузки. Установлено, что ЧСС у баскетболистов во время 
игры достигает предельных величин - 180-210 уд/мин.  
В соответствии с вышесказанным, тренировочные нагрузки должны 
быть соразмерны с безопасным воздействием на организм юного спортсмена 
и в соответствии со спецификой каждого вида спорта иметь возможность  
изменять уровень их воздействия. Тренеру важно учитывать тренирующее 
воздействие упражнений и знать, что специальные упражнения 
баскетболистов существенно различаются по ответной реакции организма. 
Например, при выполнении штрафных бросков ЧСС составляет в среднем 
128 уд/мин; уровень потребления кислорода,  расположен в пределах  30%   
от максимальной величины.  
При выполнении специальных упражнений средней интенсивности, 
ЧСС находится в пределах 140-150 уд/мин, уровень потребления кислорода - 
в пределах 50%. При выполнении игровых упраж- нений ЧСС достигает 172-
187 уд/мин, а величина кислородного долга со- ставляет 5-7 л/мин.  
Группировка типовых упражнений по уровню тренировочной нагрузки 
строится на основе взаимосвязи частоты сердечных сокращений с 
характером энергообеспечения и преимущественной направленностью на 
решение определённых педагогических задач.  
За игру спортсмен теряет в весе 2-5 кг. Энерготраты у спортсменов 
разного пола и квалификации различны. Сущность игры будет раскрыта 
неполно, если не учесть большого напряжения нервной системы игроков и 
необходимости мобилизации скоростно – силовых качеств, для достижения 
успеха. 
Таким образом, без скоростно-силовой подготовки, которая составляет 
основную часть современного тренировочного процесса, невозможно 
улучшить функциональные возможности игроков в баскетбол и добиться 
высоких результатов в данном виде спорта. 
Рассмотрим понятие «скоростные способности» или «скоростные 
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качества», которые по своей сути однозначны. Чтобы охарактеризовать 
возможности индивидуума, спортсмена, или обычного человека выполнять 
различные двигательные задания с максимальной скоростью в течение 
многих лет применяли обобщенный термин «быстрота». Но, с течением ряда 
лет, принимая во внимание разнообразные формы проявления данного 
денйствия, а именно быстроты движений и их высокую специфичность, 
данное определение заменили на понятие «скоростные способности» [1]. 
Итак, рассмотрим из чего же складывается понятие «скоростные 
способности». Прежде всего, необходимо в данном контексте раскрыть 
понятие «сила». Сила — это способность человека преодолевать внешнее 
сопротивление или противостоять ему за счет мышечных усилий 
(напряжений). Таким образом, «силовые способности» представляют из себя 
комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной 
деятельности, в основе которых лежит понятие «сила» [33]. 
Исходя из этого, мы можем заключить, что «скоростно-силовая 
подготовка» - это эффективное сочетание средств и методов комплексного 
воспитания быстроты и силы. [5, с. 32].  
Если же мы обратимся к работам В.Н. Платонова, ведущего теоретика 
спортивной  подготовки, то мы увидим что данный   ученый не  применяет 
термин «скоростно - силовые качества». Под данным качеством он 
подразумевает «взрывную силу», определяя ее как способность преодолевать 
сопротивление с высокой скоростью мышечного сокращения [27]. 
В более поздних своих работах В.Н. Платонов определяет это качество 
как скоростную силу и дает ей данное определение: «скоростная сила - это 
способность нервно-мышечной системы к мобилизации функционального 
потенциала для достижения высоких показателей силы в максимально 
короткое время» [28]. 
Многие авторы,  рассматривая скоростно-силовую подготовку, 
указывают,  в  первую  очередь,  на  соотношение   А. Хилла,  который  
связывает (за некоторым исключением) обратно пропорционально силу 
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мышечного сокращения и скорость, с которой эта сила проявляется в 
движении: с уменьшением внешнего сопротивления скорость движения 
возрастает, а проявляемая мышечная сила падает [26]. 
Скоростно-силовые способности характеризуются непредельными 
напряжениями мышц, проявляемыми с необходимой, часто максимальной 
мощностью в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, но не 
достигающей, как правило, предельной величины. 
Они проявляются в двигательных действиях, в которых наряду со 
значительной силой мышц требуется и быстрота движений (например, 
отталкивание в прыжках в длину и в высоту с места и с разбега, финальное 
усилие при метании спортивных снарядов и т.п.). При этом чем значительнее 
внешнее отягощение, преодолеваемое спортсменом (например, при подъеме 
штанги на грудь), тем большую роль играет силовой компонент, а при 
меньшем отягощении (например, при метании копья) возрастает значимость 
скоростного компонента [33]. 
Скоростно-силовые способности являются своеобразным соединением 
собственно-силовых и скоростных способностей. Скоростно-силовые 
качества определяют, как способности развивать максимальное мышечное 
напряжение в минимальный отрезок времени. 
В основе скоростно-силовых способностей лежат функциональные 
свойства нервно-мышечной системы, позволяющие совершать действия, в 
которых наряду со значительными мышечными напряжениями требуется 
максимальная быстрота движений. Иначе говоря, под термином «скоростно- 
силовые способности» понимается способность человека к проявлению 
усилий максимальной мощности в кратчайший промежуток времени, при 
сохранении оптимальной амплитуды движения [8, с. 24]. 
Необходимо отметить, что на физическую и техническую поготовку 
занимающихся и на их способность концентрироваться в пространстве и во 
времени положительное влияние оказывает высокий уровень развития 
скоростно-силовых качеств [3]. Скоростно-силовые нагрузки оказывают 
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более эффективное воздействие, чем обычные скоростные или силовые 
нагрузки, так как они адаптируют организм к выполнению определенных 
задач и создают возможность для роста не только силы, но и быстроты.  
Эффективность приспособления юного организма к кратковременным 
усилиям скоростно-силового характера также полтвердлаются данными 
врачебных наблюдений. Так, Мотылянская Р.Е. отмечает, что для 
морфологического и функционального укрепления организма скоростно-
силовая подготовка может являться мощным стимулом для повышения 
общего уровня физического развития юного спортсмена, улучшения его 
функциональных возможностей [21]. 
Так как развитие различных сторон подготовленности юных 
спортсменов происходит неравномерно: в одном возрасте преобладает рост 
одних качеств, в другом – иных, то необходимо сохранить соразмерность 
развития основных физических качеств у юных спортсменов, что позволяет 
соотносить степень раззвития скоростно - силовых качеств в той мере, 
которая нужна для достижения успеха именно в еомандно игре, в частности, 
в баскетболе. Тренеры должны использовать данные знания о возрастных 
особенностях развития юных игроков, и реализация силово – скоростных 
способностей должна осуществляться в зависимости от данных 
особенностей. Это положение непосредственно связано с индивидуализацией 
подготовки юных спортсменов.  
В баскетболе индивидуализация осуществляется по нескольким 
критериям: по возрасту, полу, игровому амплуа, антропометрическим 
признакам, биологическому созреванию. От детей нельзя требовать больше, 
чем они могут выполнить на опрелеленном возрастном этапе. Особенно это 
касается соревновательной деятельности, которая строится на основе 
технического и тактического мастерства. Необходимым условием 
совершенствования соревновательной деятельности при игре в баскетбол 
является использование спортивного инвентаря и оборудования, 
отвечающего его возрасту и физическому развитию. Это позволит вести 
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совершенствование приёмов и действий с первых шагов обучения в режиме, 
близком к соревновательным нагрузкам. 
Строить подготовку юных игроков необходимо с учётом 
неравномерного нарастания в процессе развития их физических 
способностей. Тренер должен знать, какие возрастные периоды наиболее 
благоприятны для совершенствования соответствующих двигательных 
качеств, и, соответственно, способствовать их воспитанию, давая нагрузки 
специальной направленности. 
В таблице 1.1 представлены сенситивные (благоприятные) периоды 
развития двигательных качеств, общие для всех детей и подростков.  
Таблица 1.1 










Однако необходимо учитывать, что в баскетбольные группы для 
перспективной подготовки к достижению высокого спортивного мастерства 
отбирают детей, имеющих определённые соматические и 
морфофункциональные особенности. Прежде  всего, это высокорослые дети. 
Они отличаются от менее рослых и по темпам полового созревания, и по 
нарастанию физических способностей. Чаще всего такие дети опережают 
своих сверстников по соматическим показателям, а иногда и по физическим 
способностям.  




9 10 11 12 13 14 15 16 
Длина тела    + + + +  
Мышечная масса    + + + +  
Быстрота + + +      
Скоростно-силовые качества  + + + + +   
Сила    + + +   
Выносливость + +     + + 
Анаэробные возможности + + +    + + 
Гибкость + +       
Координационные способности + + + +     
Равновесие  + + + + +   
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имеются большие различия в становлении физических кондиций. Без учёта 
этих особенностей невозможно рационально построить тренировочный 
процесс. Юные баскетболисты во всех возрастах значительно отличаются от 
юных баскетболисток по скоростно-силовым показателям, особенно в 
метании мяча. До 14 лет функциональные показатели у тех и других 
существенных различий не имеют. Различия нарастают с увеличением 
возраста в пользу юношей. Рациональное увеличение тренировочных 
нагрузок является одним из основных условий роста тренированности. Но 
при этом уровень нагрузки должен соответствовать степени 
работоспособности занимающегося. Тренировочные нагрузки надо 
подбирать индивидуально и дифференцировать в группе баскетболистов с 
учётом их состояния, уровня работоспособности на данном этапе.  
Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем 
упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности 
юных спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям 
динамического характера и приучать занимающихся к различному темпу их 
выполнения. 
В таблице 1.2 представлено влияние физических качеств и 
телосложения на результативность по виду сорта баскетбол. 
Таблица 1.2 
Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 
виду спорта баскетбол 
Физические качества и телосложение Уровень влияния 
Скоростные способности 3 
Мышечная сила 2 
Вестибулярная устойчивость 3 
Выносливость 2 
Гибкость 1 
Координационные способности 3 
Телосложение 3 
 
Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 
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1 - незначительное влияние 
Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного 
физичесского напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать 
в движение возможно больше групп мышц, чередовать напряжение с 
расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая внимание на 
дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). 
Когда занимающиеся упражняются в технических приёмах, можно 
значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной 
выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость 
выполнения приёмов и усложняя перемещения игроков. 
Если в программу занятий включены упражнения на быстроту и точность 
движений, то сначала следует выполнять упражнения, развивающие точность, 
затем быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно 
осуществляется только при условии параллельного формирования технических 
навыков и тактических умений. Нужно ставить перед игроками такие задачи, 
решение которых не затруднит усвоение техники. 
 
1.2. Структура скоростно-силовых качеств, особенности их 
проявления 
В данном параграфе рассмотрим структуру скоростно-силовых качеств 
и особенности их проявления. 
Во – первых, скоростно-силовые качества определяются абсолютной 
силой. Во – вторыз, необходимо так же рассмотреть понятие стартовой силы. 
Стартовая сила - способность мышц к быстрому развитию рабочего усилия в 
начальный момент напряжения. 
Следующее понятие   - ускоряющая сила, то есть способность мышц к 
быстрому наращиванию рабочего усилия в условиях начавшегося их 
сокращения. 
Рассмотрим таже такое понятие, как абсолютная быстрота сокращения 
мышц. При проявлении скоростно-силовых качеств ведущее место занимает 
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градиент силы (прирост силы в единицу времени). Среди многочисленных 
форм проявления скоростно-силовых качеств наиболее распространенными 
считают прыжковые упражнения.  
Если же рассматривать понятие «скорость», то мы можем 
констатировать что скорость  может быть как общей, так и специальной. 
Сорость и частота реакции, движений зависят от уровня спортивной развития 
спортивных способностей. Так, если игрок, хорошо владеет более 
рациональной формой движений, то есть может правильно  расположить  
центр тяжести своего тела, правильно направить усилия, использовать 
инерцию, ускорение рычагов и т.д., то он сможет выполнять их намного 
быстрее. Но чтобы выполнять такие быстрые движения в спорте, необходимо 
проявить большую мышечную силу «взрывную», и быструю силу. [20, с.49] 
 Взрывная сила - отражает способность человека по ходу выполнения 
двигательного действия достигать максимальных показателей силы в 
возможно короткое время. Взрывная сила характеризуется 2 компонентами: 
стартовой и ускоряющей силой. 
 Стартовая сила - это характеристика способности мышц к быстрому 
развитию рабочего усилия в начальный момент их напряжения. 
 Ускоряющая сила - способность мышц к скорости наращивания 
рабочего усилия в условиях их начавшегося сокращения [20, с.49]. 
В случае преодолевающей работы под силами сопротивления 
понимаются те силы, которые направленны против движения (жим штанг от 
груди); при уступающей работе - действующие по направлению движения 
(опускание штанги на грудь) [30]. 
Преодолевающий и уступающий режимы объединяются понятием 
«динамический» режим. 
Так, Клевенко В.М. отмечает, что можно выявить три ключевые формы 
силовых способностей: 
1. Собственно - силовые  - способность к проявлению 
максимальной силы. Максимальная сила - это наивысшая сила, которую 
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способна развить нервно- мышечная система при произвольном 
максимальном мышечном сокращении. Она определяет движения в таких 
видах спорта, в которых приходится преодолевать значительное 
сопротивления (тяжелая атлетика, легкоатлетические метания, борьба и др.). 
2. Скоростно-силовые  -  способность нервно-мышечной 
системы преодолевать сопротивление с высокой скоростью мышечных 
сокращений. Скоростно-силовые способности имеют определенное значение 
для достижений во многих движениях, т.к. составляют основу быстроты 
спринтеров и способность к «рывковым» ускорениям в игровых видах 
спорта. 
3. Силовую выносливость - способность организма 
сопротивляться утомлению при силовой работе. Силовая выносливость 
характеризуется сочетанием относительно высоких силовых способностей со 
значительной выносливостью и определяет достижения в таких видах спорта, 
в которых необходимо преодолевать большие сопротивления в течение 
длительного времени (велогонки, лыжные гонки и пр.). Кроме того, силовая 
выносливость имеет немалое значение в видах спорта, которые включают 
преимущественно движения ациклического характера, предъявляющие 
высокие требования, как к силе, так и к выносливости (скоростной спуск, 
большинство спортивных игр) [17]. 
Указанные виды силовых способностей являются основными, однако, 
они не исчерпывают всего многообразия проявления человеком силы. 
Также, Клевенко В.М., отмечает, что важную разновидность составляет 
«взрывная сила»- способность проявлять большие величины силы в 
наименьшее время. 
Показатели «взрывной силы» зависят от степени межмышечной и 
внутримышечной координации, а также от собственной реактивности мышц, 
т.е. нервных процессов. Так, у тренированных спортсменов проявляется 




С целью приблизить режим работы мышц в тренировке к 
функциональным параметрам моторики соревновательной деятельности 
наиболее эффективно использовать специальные скоростно-силовые 
упражнения, которые либо имеют черты структурно-функционального 
сходства с основными спортивными упражнениями, либо, отличаясь по 
внешним признакам, позволяют создать режимы работы мышц, 
подготавливающие спортсмена к повышению имеющихся возможностей. [7; 
20; 24] 
Скоростно-силовая подготовка это - ключевое звено в жизни 
баскетболиста. Она развивает абсолютно все необходимые навыки: ловкость, 
быстроту, силу, координацию движений. Баскетбол - это, весьма контактный 
вид спорта, примерно 70% движений баскетболиста являются скоростно- 
силовыми. А это требует от баскетболистов специальной подготовки. В 
большей степени это касается центровых игроков. У них должна быть 
особенность проявления силовых качеств в минимальный промежуток 
времени. Иными словами - взрывная сила. В баскетболе взрывная сила 
проявляется в рывках, прыжках, быстрых пасах, борьбе на щите, и в 
контратаках [30]. 
В большей степени проявление скоростно-силовых способностей 
осуществляется в прыжках. По характеру мышечной деятельности прыжок 
относится к группе скоростно-силовых упражнений с ациклической 
структурой движений, в которой в главном звене толчке развивается 
мышечное усилие максимальной мощности, имеющие реактивно-взрывной 
характер. В связи с этим, такое проявление скоростно-силовых способностей 
баскетболистов целесообразно называть прыгучестью. 
Ю.В. Верхошанский [5] под прыгучестью подразумевает возможность 
человека развить ту или иную степень мощности усилий при отталкивании. 
Л.Д. Назаренко [22] дает следующее определение прыгучести – это 
способность к максимальной концентрации мышечных и волевых усилий в 




Согласно Ю.М. Портнову, специфическими особенностями проявления 
прыгучести являются: 
- быстрота и своевременность прыжка; 
- выполнение прыжка с места или короткого разбега, 
преимущественно в вертикальном направлении; 
- неоднократное повторение прыжков в условиях силовой 
борьбы (серийная прыгучесть); 
- управление своим телом в безопорном положении; 
- точность приземления и готовность к немедленным 
последующим действиям [29]. 
Современные представления в теории и методике спортивной 
тренировки о развитии прыгучести сводятся к тому, что применение 
упражнений преимущественно прыжкового характера способствует 
улучшению лишь скорости отталкивания, а применение упражнений 
силового и скоростно-силового характера обеспечивает прирост и скорости, 
и силы отталкивания. Следует, по-видимому, считать доказанным положение 
о необходимости преимущественного развития силы мышц в сочетании с 
упражнениями на увеличение подвижности в суставах и расслаблением с 
целью воспитания прыгучести. [1; 13; 41]. 
 
1.3. Методика развития скоростно – силовых качеств как   
условие подготовки универсальных игроков в баскетбол среди старших 
классов  
Связанные с обстоятельствами соревновательной, тренировочной 
работы силовые возможности в ходе их формирования обретают наиболее 
специфический вид. Для активизации адаптации организма к особым 
обстоятельствам соревновательной работы в программу тренировок 
включается специальная физическая подготовка.  
К СФП причисляют соответствующие упражнения:   
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- С соревновательным режимом работы организма  
- С тренирующим воздействием, для повышения уровня 
функциональных способностей организма;  
- создающие требуемую основу с целью совершенствования тактико - 
технической подготовки [25].  
Согласно уровню соотношения режимов работы организма во время 
выполнении соревновательнойдеятельностиотмечают 3 группы средств:  
- специфические, то есть разнообразные формы выполнения главного 
спортивного упражнения с целью адаптации организма к соревновательному 
режиму работы  
- специализированные – соответственные условиям соревновательной 
деятельности по важнейшим моторным и функциональным показателям 
работы организма 
 - неспецифические – различающиеся от соревновательных по 
структуре, одна содействующие формированию функциональных 
возможностей организма в необходимом направлении. 
В спортивных играх с целью формирования общего подхода к 
рассмотрению нагрузок была создана классификация тренировочных 
средств, основой которой является дифференциация упражнений по группам, 
учитывая уровни соответствия на соревновательные, специально и обще 
подготовительные.  
В категорию соревновательных упражнений были введены: задания с 
изменением условий, специальные тесты с имитацией соревновательной 
борьбы или отдельные его части, учебно-тренировочные, тренировочные и 
контрольные игры, в соответствии с условиями соревнований.  
К специально-подготовительным упражнениям были причислены: 
разминочные упражнения, имитированиетактических и технических 
действий, тактические и технические действия в парах, специальные 
скоростно-силовые упражнения. 
В категорию общеподготовительных упражнений относят: общие 
21 
 
развивающие упражнения, пробежка с утра, общие развивающие упражнения 
направленного воздействия, беговые упражнения моделирующие 
соревновательную борьбу, циклические упражнения при соревновательном 
способе, спортивные игры с изменением активности и времени.  
Из перечисленных средств очевидно, важное значение в тренировке 
играет применение скоростно-силовых упражнений направленного 
характера. Физиологические принципы формирования специальных 
скоростно - силовых качеств состоят первую очередь в совершенствовании 
необходимых нервно-координационных отношений [25]:  
1. Внутримышечной координации, усовершенствование которой 
содействует наиболее стремительному введению в непродолжительную 
взаимосвязанную работу многих двигательных единиц с высокой степенью 
их напряжения, то есть увеличения скоростно-силовых качеств мышц; 
2. межмышечной координации обусловленной выполнением 
совместной работы мышц синергистов и антагонистов, с улучшением 
которой повышается суммарное количество проявлений скоростно-силовых 
качеств единичных мышц, выполняющих ключевую работу.  
Учитывая, на какой вид нервно-координационных связей в сильнее 
влияет какое-либо упражнение, их дифференцируют на координационные и 
кондиционные. Координационные упражнения, похожие на основные 
соревновательные, направлены в основном на совершенствование мышечной 
координации. Координационные или упражнения с отягощениями, решают 
преимущественно проблемы усовершенствования координации внутри 
мышц. Особенным качеством нервно-мышечного аппарата считается 
реактивность мышцы, проявляющаяся при быстрой смене уступающего 
режима работы на преодолевающий в условиях максимума формирующийся 
в данный момент динамической нагрузки.  
Во множественных исследованиях обнаружена весомый перенос 
реактивной возможности мышц с быстротой смены уступающей работы на 
преодолевающую. Известно, что способность мышц припасать и применять 
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мощь упругой деформации продуктивно применяется в условиях скорого 
растяжения мышц, исходного рабочего сокращения.  
Для формирования взрывной силы и реактивности нервно-мышечного 
аппарата применяются упражнения с отягощениями, изометрические 
упражнения с быстрым проявлением напряжения, упражнения с ударным 
режимом работы мышц, комплексный метод [24].  
За последнее время предлагались и апробировались нестандартные 
способыформирования силовых способностей и, также, способ 
электростимуляционной тренировки. Далее на основе данного метода было 
предложено применять для формирования силы мышц дополнительно 
вызванные афферентные влияния (ДАВ), приводящие к повышению 
возбудимости специальных мотонейронов, делая легче их активацию при 
произвольных условиях и повышая степень использования силовых и 
скоростно-силовых возможностей нервно-мышечного аппарата и в конечном 
счете силу сокращения.  
Но, невзирая на значительную результативность использования двух 
способов, из-за сложности устройств, отсутствия соответствующей 
аппаратуры, а также из-за потребности непрерывного присутствия врачей на 
тренировках с применением электростимуляции и ДАВ эти методы не нашли 
широкого использования мнения в спортивной практике.  
В настоящий период остается важный вопрос подбора соответственных 
средств улучшения качеств, свойственных для той или иной спортивной 
деятельности. Данный факт имеет объективную основу: изменение качества 
тем больше, чем выше соответствие специфики упражнения объективно 
существующим структурно-физиологическим особенностям развиваемого 
качества. Для формирования силовых и скоростно-силовых качеств более 
результативны подобные режимы работы, увеличивающиеся степень 
функционирования мышц к максимальному [17]:  
 1. для предельной силы - предельное напряжение; 




3. для скорости движения без отягощения – предельная скорость 
движения при малой нагрузке. 
Для развития скоростно – силовых качеств игроков в баскетбол среди 
старшеклассников применяются такие основные средства, как: физические 
упражнения с сопротивлением, которые направленно стимулируют 
увеличение степени напряжения мышц [32]. 
Такие упражнения называются скоростно-силовыми и применяются на 
уроках физической культуры или процессе тренировочной работы. 
Скоростно-силовыми являются такие динамические упражнения, в которых 
ведущие  мышцы  одновременно  проявляют  относительно  большие  силу   
и скорость   сокращения.   Упражнения    условно    подразделяются    на 
основные и дополнительные [32]. 
Специальные упражнения, направленные на развитие скоростно- 
силовых качеств, целесообразно классифицировать по целевой 
направленности. 
К первой группе надо отнести упражнения, ориентированные на 
дальнейшее наращивание потенциала двигательных возможностей 
спортсмена. 
Ко второй группе относятся упражнения, направленные на реализацию 
потенциала двигательных возможностей через оптимизацию режима 
выполнения движений спортивной специализации [32]. 
Основные средства. 
Упражнения с весом внешних предметов: разборные гантели, набивные 
мячи и т. д. 
Упражнения, отягощенные весом собственного тела: 
- упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса 
собственного тела (подтягивание в висе, отжимания в упоре, удержание 
равновесия в упоре, в висе), при этом дозировка будет около 3−5 подходов  
по 8−10 раз с интервалом отдыха около 3−5 минут; 
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- упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних 
предметов (например, специальные пояса, манжеты), при дозировке около 
5−8 подходов по 5−8 раз с интервалом отдыха около 3−5 минут; 
- упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет 
использования дополнительной опоры; 
- упражнения с использованием тренажерных устройств общего типа 
(например, силовая скамья, силовая станция, комплекс «Универсал» и др.). 
Рывково-тормозные   упражнения.   Их особенность    заключается в 
быстрой смене напряжений при работе мышц-синергистов и мышц- 
антагонистов. 
Дополнительные средства. 
Упражнения с использованием внешней среды (бег и 
прыжки по рыхлому песку, бег против ветра и т. п.) 
Упражнения с использованием сопротивления других предметов 
(эспандеры, резиновые жгуты, упругие мячи и т. п.) 
Упражнения с противодействием партнера. 
Некоторые примеры выше перечисленных упражнений: 
- бег с высоким подниманием бедра в яме с песком на месте и с 
незначительным продвижением вперед в различном темпе - 15−30 м.; 
- бег прыжками по мягкому грунту (опилочная дорожка, торф) 
в различном темпе - 20−30м.; 
- прыжки на двух ногах с небольшим наклоном вперед - 
10−15 прыжков; 
- выпрыгивание из глубокого приседа - 8−15 прыжков; 
- прыжки на одной ноге с продвижением вперед - 10−15 м на каждой 
ноге; 
- многократные прыжки через препятствия (гимнастические 
скамейки, набивные мячи, барьеры) на одной и двух ногах  с 
акцентом на быстроту отталкивания - 10−20 прыжков; 
- броски и ловля набивного мяча одной и двумя руками - 6−8 раз; 
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- сгибание и разгибание рук в упоре лежа - по 5−7 раз на время. 
Наиболее важную и значительную часть средств физической 
подготовки занимают подготовительные упражнения, оказывающие 
всестороннее влияние на опорно-двигательный аппарат спортсмена. 
Конечный результат влияния каждого из используемых упражнений зависит 
от различного соотношения количественных и качественных характеристик 
его выполнения, т.е. упражнения могут быть одни и те же, а эффект от них 
будет разный, если они будут выполняться по-разному [35]. 
Все выше перечисленные упражнения, для развития скоростно- 
силовых способностей, задаются в зонах максимальной и субмаксимальной 
мощности [14]. 
Важно также знать, что при целенаправленном воспитании скоростно- 
силовых качеств необходимо руководствоваться методическим правилом: все 
упражнения независимо от величины и характера отягощения нужно 
выполнять в максимально возможном темпе [20]. 
Для развития прыгучести баскетболистов наиболее эффективными 
являются динамические упражнения (прыжки через предметы, выпрыгивания 
после прыжка в глубину с высоту 40-50 см, выпрыгивания из приседа и др.), 
выполняемые с небольшими отягощениями (гантелями, свинцовыми 
поясами, мешками с песком), которые надеваются на голень, бедро и руки. 
Эти упражнения в большей степени подходят для спортсменов старших 
возрастов. Нужно постоянно помнить, что прыгучесть спортсмена 
улучшается лишь тогда, когда на тренировке одновременно 
совершенствуется его сила и быстрота [12]. 
Различают общую прыгучесть, под которой понимают способность 
выполнять прыжок (вверх, в длину) и специальную прыгучесть – 
способность развить высокую скорость отталкивания, которая является 
основным звеном в воспитании прыгучести, т. е. сочетание разбега и прыжка. 
Скорость и сила – основа прыжка [11]. 
Для выполнения прыжка необходимо обладать высоко развитой 
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ловкости, которая особенно необходима в полетной опорной фазе прыжка. 
Также для эффективного выполнения прыжка, как в высоту, так и в длину 
необходимо обладать хорошими скоростными качествами, а также 
силовыми. Прыжок является основным элементом во многих видах спорта, 
особенно в спортивных играх (баскетбол, волейбол, гандбол и др.) [11]. 
Поэтому необходимо развивать силу мышц разгибателей бедра, голени, 
стопы, которые принимают непосредственное участие в выполнении прыжка. 
Силовые упражнения должны предшествовать скоростно-силовым. 
Прыжковые упражнения и особенно выпрыгивания после прыжков в 
глубину весьма эффективно улучшают скоростной бег. Некоторые 
исследователи, преимущественно зарубежные, полагают, что высота 
вертикального подскока достаточно полно характеризует общую силовую 
подготовку баскетболиста [6]. 
Также для развития скоростно-силовых способностей используют 
упражнения с преодолением веса собственного тела (например, прыжки) и с 
внешним отягощением (например, метание набивного мяча). 
Упражнения, направленно воздействующие на развитие скоростно- 
силовых качеств, условно можно разделить на два типа: 
1. Упражнения преимущественного скоростного характера. 
2. Упражнения преимущественного силового характера. 
Упражнения с отягощениями могут быть либо постоянными, либо 
меняющимися. При целенаправленном развитии скоростно-силовых 
способностей необходимо руководствоваться методическим правилом: все 
упражнения, независимо от величины и характера отягощения нужно 
выполнять в максимально возможном темпе [3]. 
Таким образом, в заключении данной главы, мы можем сделать вывод, 
что баскетбол являеся одной из самых популярных спортивных игр. 
Баскетболу, как игре, присуще очень высокая эмоциональность и 
зрелищность. В этой игре спортсмен проявляет все свои физические качества 
и двигательные навыки, такие как быстрота, сила, ловкость, гтибкость, воля к 
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победе; а так же свои интеллектуальные способности и психические 
возможности.  
Систематическое выполнение физических упражнений оказывает 
значительное влияние на строение и функции организма, повышаются 
функциональные возможности организма и соответственно оказывает 
влияние на развитие скоростно-силовых качеств старшеклассников при игре 
в баскетбол. 
Тренировочные нагрузки должны быть соразмерны с безопасным 
воздействием на организм юного спортсмена и в соответствии со спецификой 
каждого вида спорта иметь возможность  изменять уровень их воздействия. 
Тренеру важно учитывать тренирующее воздействие упражнений и знать, что 
специальные упражнения баскетболистов существенно различаются по 
ответной реакции организма. Без скоростно-силовой подготовки, которая 
составляет основную часть современного тренировочного процесса, 
невозможно улучшить функциональные возможности игроков в баскетбол и 
добиться высоких результатов в данном виде спорта. Силовые способности 
представляют из себя комплекс различных проявлений человека в 
определенной двигательной деятельности, в основе которых лежит понятие 
«сила». Скоростно-силовая подготовка  - это эффективное сочетание средств 
и методов комплексного воспитания быстроты и силы. 
Строить подготовку юных игроков необходимо с учётом 
неравномерного нарастания в процессе развития их физических 
способностей. Тренер должен знать, какие возрастные периоды наиболее 
благоприятны для совершенствования соответствующих двигательных 








ГЛАВА 2. ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
2.1. Организация исследования 
С целью выявления уровня развития скоростно - силовых качеств как 
условия подготовки универсальных игроков в баскетбол среди старших 
классов, мы провели экспериментальное исследование с учениками 11-х 
классов, занимающихся в школьной секции по бакетболу. 
  Эспериментальное исследование проводилось на базе   МБОУ СОШ 
№ 3, п. Алтынай Сухожолского района Свердловской области с 01.09.2020 по 
01.02..2021 гг. 
В экспериме.нте приним.али участие д.ве группы учащихся старшего 
ш.кольного возр.аста 11 «А» и 11 «Б» классов с примерно о.динаковым 
уровнем по.дготовленности (экспериме.нтальная и ко.нтрольная) по 12 
человек в к.аждой, котор.ые занимал.ись баскетболом около двух лет. Тренер 
пре.подаватель  - Бердюгина Я.на Владимиро.вна. 
Обе группы з.анимались по стан.дартной про.грамме, а также на 
заняти.ях экспери.ментальной гру.ппы примен.ялся компле.кс упражнений на 
развитие скоростно – силовых качеств. 
Педагогический эксперимент представлял собой тестирование 
старшеклассников на контрольном и констатирующее этапах. Тестирование 
проходило на тренировках в сентябре и итоговое тестирование проводилось в 
феврале. 
Педагогический э.ксперимент состо.ял из двух эт.апов: 
1 этап (се.нтябрь 2020 года) – н.а начально.м этапе исследования б.ыл 
проведе.н анализ н.аучно-мето.дической л.итературы, поставле.ны цель и 
з.адачи исследования, была получена и.нформация о к.аждом ученике, 
проведен.а оценка резу.льтатов тест.ирования обеих груп.п в начале 
э.ксперимент.а у учащихся старшего ш.кольного возр.аста, занимающ.ихся 
баскетболом. 
2 этап (февраль 2021 года) – про.ведена оце.нка результ.атов 
проведенного тестирования обеих груп.п в конце э.ксперимент.а у учащихся 
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старшего ш.кольного возр.аста, занимающ.ихся баскетболом. Результат.ы 
экспериме.нта были с.истематизированы, о.писаны, обобщены и 
про.анализиров.аны, формулировались выводы, офор.млялась выпускная 
кв.алификацио.нная работ.а. 
 
2.2. Методы исследования 
Для решени.я поставле.нных нами з.адач были ис.пользованы 
с.ледующие мето.ды: 
-  анализ науч.но-методичес.кой литератур.ы; 
- педагогическое н.аблюдение; 
- педагогическое тест.ирование; 
- педагогический э.ксперимент; 
- методы мате.матической ст.атистики. 
          Анализ научно-методической литературы помог выявить 
а.натомические и физиологические особе.нности учащихся старшего 
ш.кольного возр.аста, раскрыть особенности развития скоростно-силовых 
качеств как условия подготовки универсальных игроков в баскетбол среди 
старших классов, структуру скоростно-силовых качеств, особенности их 
проявления, методику развития скоростно – силовых качеств. Данная 
мето.дитка была использо.вана на нач.альном эта.пе исследо.вания и 
пос.лужила базо.й для приме.нения комп.лексов физ.ических упр.ажнений, 
направленных на развитие скоростно – силовых качеств на практи.ке. 
Опираясь н.а данные Ю.В. Вер.хошанского, В. И. Ф.илимоновпа и др., 
б.ыл составле.н применяем.ый в нашем исс.ледовании ко.мплекс упр.ажнений 
(пр.ил. 1).  
Педагогическое наблюдение помогло выявить по.ложительное 
от.ношение учащихся к введени.ю комплексо.в физическ.их упражне.ний в 




Педагогическое тестирование проводились в учебное время, в 
с.портивном зале на учебно-тре.нировочном з.анятии. Пере.д проведен.ием 
тестирований была прове.дена разми.нка в тече.ние 15 минут, в котору.ю 
включалис.ь: общераз.вивающие у.пражнения и у.пражнения н.а растяжку, 
перед за.нимающимис.я юыла поста.влена установка в.ыполнять у.пражнения 
тест.ирования с максимально луч.шим результ.атом. 
Для опреде.ления уров.ня развити.я скоростно – силовых качеств б.ыли 
использов.аны следующие тестирования [4; 5; 6]: 
1. Бег 20 метров с высокого старта: 
Оборудование: конусы (мет.ки), секун.домер. 
Методика: Отмечается д.ве линии: ст.артовая и ф.инишная. Ис.пытуемый 
вст.ает на лин.ию старта, пр.инимая положение высо.кого старт.а. По сигн.алу 
он пробе.гает дистанцию с м.аксимально.й скорость.ю. Результ.ат измеряется 
по се.кундомеру, с точ.ностью до 0,1се.кунды. Выполняется д.ве попытки, 
з.асчитываетс.я лучший результат. 
2. Тест на перемещение между конусами 
Оборудование: конусы (мет.ки), рулет.ка, секундомер. 
Методика: Четыре конус.а устанавл.иваются на у.глах трехсе.кундной 
зоны. Исследуе.мый стартует от ко.нуса на правой сторо.не штрафно.й линии, 
выполняет с.принт до второ.го конуса н.а лицевой л.инии, оббе.гает конус, 
двигается в з.ащитной сто.йке правым бо.ком к трет.ьему конусу, оббе.гает его, 
бежит спино.й вперед к чет.вертому ко.нусу и дви.гается лев.ым боком в 
з.ащитной сто.йке к лини.и старта (.линию старт.а надо кос.нуться ного.й); далее 
о.н выполняет все те же пере.мещения в обр.атную сторо.ну и финиш.ирует у 
пер.вого конус.а. Выполняетс.я две попыт.ки и запис.ывается луч.шее время. 
Пр.и совершен.ии ошибки и.грок долже.н остановит.ься и повтор.ить тест. 
Ошибкой яв.ляются: сб.ивание конусо.в, бег вместо з.ащитных ша.гов, 
перекрест но.г, отсутст.вие касани.я линии ст.арта, паде.ние и т.д. 
3. Защитные передвижения: 
Оборудование: конусы (мет.ки), баскетбо.льные мячи се.кундомер. 
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Методика:  Игрок из б.аскетбольно.й защитной сто.йки последо.вательно 
без п.ауз выполн.яет рывки из ис.ходной точ.ки 1, в точ.ки 2, 3, 4, 5 и 6 
об.язательно н.анося удар.ы рукой по б.аскетбольн.ым мячам, ле.жащим в эт.их 
точках,  воз.вращается к.аждый раз в точ.ку 1, также н.анося удар по м.ячу, 
причё.м рывки из точ.ки 1 в точ.ки 2, 3, 4 в.ыполняют л.ицом вперё.д, 
возвраще.ние в точку 1 - с.пиной вперё.д, а из точ.ки 1 в точ.ки 5, 6 и обр.атно - 
боко.м, пристав.ными шагам.и. Секундо.мер остана.вливается в мо.мент удара 
и.гроком по м.ячу в точке 1 пр.и возвраще.нии из точ.ки 6. Выпо.лняется 2 
по.пытки, зап.исывается луч.шее время. 
4. Ловля теннисного мяча:  
Оборудование: Мел, теннис.ные мячи. 
Методика: На стене ме.лом чертят пр.ямоугольни.к 2x1,5 м черт.а 
находитс.я на рассто.янии 1,5 м от по.ла. Испытуе.мый станов.ится на 
рассто.янии 4 м от сте.ны по центру пр.ямоугольни.ка. Тренер и.ли партнер, 
сто.я за его с.пиной на р.асстоянии 2 м, брос.ает теннис.ные мячи с 
макси.мальной си.лой. Броск.и направля.ют в разные точки пр.ямоугольни.ка. 
Количест.во бросков - 10. Фиксируется ч.исло пойма.нных мячей. 
5. Скоростное ведение мяча 20м. 
Оборудование: конусы (метки), баскетбо.льные мячи, секундомер. 
Методика: Игрок нахо.дится за л.ицевой лин.ией. По си.гналу арбитр.а 
испытуемый н.ачинает дв.ижение с ве.дением мяч.а правой ру.кой. Добеж.ав до 
сере.дины диста.нции, развор.ачивается и з.аканчивает д.истанцию, ве.дя мяч 
лево.й рукой. Ф.иксируется вре.мя пробега.ния дистан.ции. Выполняется д.ве 
попытки, з.аписываетс.я лучшее вре.мя. 
6. Челночный бег 3х10м. с ведением мяча 
Оборудование: конусы (мет.ки), баскетбольные м.ячи, секундомер. 
Методика: Игрок нахо.дится на л.ицевой лин.ии. По сигналу ученик 
устре.мляется с ве.дением мяч.а к отметке 10 м, касаетс.я отметки но.гой, и 
устремляетс.я обратно, к.асается но.гой старто.вой линии и ф.иниширует не 
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ост.анавливаяс.ь. Фиксирует вре.мя, которое уче.ник показы.вает, пересе.кая 
финишну.ю линию. Выполняется д.ве попытки, з.аписываетс.я лучшее вре.мя. 
Педагогический эксперимент проводилс.я с целью о.пределения 
эффективности применяемо.го комплекс.а упражнен.ий, направ.ленного на 
р.азвитие скоростно – силовых качеств баскетбол.истов старшего ш.кольного 
возр.аста. Экспериме.нт заключа.лся в следу.ющем: 
Контрольная гру.ппа трениро.валась по утвержденной методике, а в 
со.держание тре.нировочных з.анятий экс.периментал.ьной групп.ы был 
добавлен комплекс у.пражнений, н.аправленны.й на развит.ие скоростно – 
силовых качеств баскетбол.истов, также бы.ли добавлены упражнения д.ля 
развити.я специаль.ных физичес.ких качест.в, которые х.арактерны д.ля 
баскетбола. 
При развит.ии скоростно – силовых качеств испытуемых 
использовались следующие мето.ды: 
1. Повторный;  
2. Соревновательный;  
3. Игровой мето.д; 
4. Интервальный мето.д.   
Специальная ф.изическая по.дготовка осу.ществлялас.ь также во вре.мя 
упражнений с партнерами. Важность специальной физической подготовки 
баскетболистов велика. В таблице 3.1. показан тренировочный процесс для 
команд. Представлено 3 метода работы на станциях. 
1. Повторный метод (Развитие основной силы рук и ног). Работа на 
каждой станции 15 секунд, между станциями отдыха нет. Между подходами 
во время отдыха, выполняются упражнения на растяжку. 
2. Интервальный метод (Развитие взрывной силы) Работа на станциях 
20 секунд, отдых между станциями 15 секунд. Отдых между сериями 4 
минуты, выполняются упражнения на растяжку. Упражнения на станциях: 
1. Толчок штанги. 




4. Прыжки через препятствие. 




Упражнение на станциях Рабочая нагрузка 
(максимальная) 
Толчок штанги 80 % 
Приседание со штангой 80 % 
Подъём и толчок штанги 90 % 
Приседание с грузом 90 % 
Подъём штанги 80 % 
Приседание с грузом 80 % 
 
3. Индивидуальный метод (Развитие выносливости мышц). Работа на 
каждой станции 15 секунд. Между станциями отдыха нет. Отдых между под 
ходами 1-2 минут, выполняются упражнения на растяжку. Упражнения на 
станциях: 
1. Толчок штанги от груди. 
2. Приседания с грузом. 
3. Подъем туловища. 
4. Отжимания от препятствия. 
5. Подъем по лестнице. 
6. Подъем туловища, лёжа на животе. 
7. Подъём туловища в висе. 
8. Выпрыгивание из приседа. 
9. Повороты туловища с набивным мячом. 
Эта система учитывает возраст и индивидуальные дозированные 
нагрузки. В детско – юношеском возрасте данные нагрузки возможны в 
пределах 1/3 – 1/2 от представленных в таблице. 
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Упражнения про.водились в сре.днем, умеренном те.мпе, их 
инте.нсивность б.ыла постоя.нной. Отсутствие бо.льших, уто.мительных 
н.агрузок дает воз.можность баскетболисту в спокойн.ых условия.х 
совершенст.воваться в те.хнике и та.ктике и раз.вивать быстроту и ло.вкость. 
Спортивные и подвижные игры: игры, направленные на развитие 
ловкости, быстроты, выносливости; эстафеты и прыжковые упражнения, 
направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты; 
циклические  упражнения, направленные на развитие общей выносливости. 
Подвижные игры, футбол, волейбол и др. основные приемы техники 
игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и 
простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Упражнения для 
овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (зрительному, 
звуковому) бег на 5,10, 15м из различных исходных положений. 
В содержание з.анятий экс.периментал.ьной групп.ы также был.и 
включены специальн.ые упражне.ния (прил. 2), в.носилась корре.ктировка в 
со.держание з.анятий по вре.мени и инте.нсивности в.ыполнения с.пециальных 
у.пражнений в п.арах. 
В процессе э.ксперимента комплекс у.пражнений про.водился три раза в 
не.делю (прил. 1), о.дин раз (сре.да) были круговые тренировк.и на «стан.циях», 
туда были в.ключены упражнени.я физическо.й подготов.ки и упраж.нения с 
мячами.  
Станцию про.ходили по 3 раза и де.лали отдых ме.жду упражне.ниями -1 
м.инуту, меж.ду станция.ми – 4 минуты. 
Экспериментальная гру.ппа трениро.валась по с.ледующей программе: 
Понедельник: 
Разминка (ОФ.П), упражне.ния с отяго.щениями –20 мин.; вы.полнение 
ко.мплекса, работа в парах – 30 мин.; упр.ажнения брос.ков в коль.цо - 20; 





Разминка – 10 мин.; выпо.лнение ком.плекса, двусторонняя и.гра – 30 
мин, упр.ажнения на г.ибкость и р.асслабление –15 м.ин. 
Среда: 
Разминка – 10-15 м.ин; выполне.ние компле.кса, круго.вая работа н.а 
станциях – 30-50 м.ин.; упраж.нения на дыхание, гибкость и р.асслабление – 
10-15 м.ин. 
Четверг: 
Групповая р.азминка – 10-15 м.ин.; игровая трениро.вка; упражнен.ия на 
гибкост.ь и расслаб.ление – 10-15 м.ин. 
Пятница: 
Разминка, у.пражнения с от.ягощениями – 15-.30 мин.; 
со.вершенство.вание техн.ико-тактичес.кого мастерства в п.арах – 30-50 м.ин.; 
упражнения брос.ков в коль.цо; упражнения н.а восстано.вление дых.ания, на 
г.ибкость и р.асслабление – 10-.20 мин. 
Работу учащиеся выполняли с.ледующим обр.азом: 
1. В начале каждого занятия проводилась разминка, которой 
придавалось особое значение, так как упражнения с отягощениями 
выполнялись с максимальными усилиями и могли привести к травме 
связочного аппарата.  
Разминка делалась более длительной и интенсивной. Начиналась 
разминка с бега и комплекса общеразвивающих упражнений, после которых 
шло выполнение комплекса упражнений в парах. 
2. При выполнении комплекса в парах в упражнениях на скорость и 
технику проводились в виде соревнований между парами.  
3. Выполнялась работа, соответствовавшая дню недели. 
Педагогический эксперимент длился 5 месяцев. 
Метод математической статистики. 
Результаты исследования подвергались математико-статистической 
обработке на компьютере с использованием прикладных программ Excel для 
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Windows, с определением среднего арифметического значения, ошибки 




ГЛАВА 3. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ 
ОБСУЖДЕНИЕ 
После проведения экспериментального исследования, направленного 
на выявление уровня развития скоростно - силовых качеств испытуемых, 
было проведено итоговое тестирование. В таблице 3.1 и 3.2 представлены 
результаты исходного и итогового тестирования экспериментальной группы. 
Таблица 3.1 




















1 Авдонин И. 4,10 11,12 10,80 6 10,18 12,15 
2 Борсуков А. 4,07 10,43 10,25 5 10,52 12,24 
3 Братенькин Е. 4,17 11,32 10,16 6 10,81 12,10 
4 Голиков Н. 4,12 10,02 10,34 7 10,74 12,02 
5 Гришин А. 4,19 11,09 10,26 5 10,36 12,09 
6 Ельников К. 4,05 10,35 10,74 5 10,12 12,16 
7 Карасев С. 4,14 11,25 11,15 5 10,43 12,29 
8 Корсунов Е. 4,01 10,40 10,78 6 10,35 12,18 
9 Митин К. 4,20 11,36 11,20 6 10,29 12,37 
10 Мусин А. 4,07 10,28 10,36 7 10,48 12,49 
11 Назаров Д. 3,97 10,45 11,18 7 10,39 12,40 
12 Синицин Э. 4,11 11,22 11,22 6 10,76 12,31 
На основании таблицы 3.1. построим диаграмму результатов исходного 
тестирования экспериментальной группы (рис.3.1). 
 




































1 Авдонин И. 3,53 9,73 8,85 9 8,64 10,63 
2 Борсуков А. 3,37 9,48 8,67 8 8,59 10,22 
3 Братенькин Е. 3,56 9,70 8,79 9 8,68 10,71 
4 Голиков Н. 3,51 9,61 8,83 8 8,79 10,40 
5 Гришин А. 3,52 9,65 8,80 10 8,70 10,43 
6 Ельников К. 3,45 9,58 8,84 9 8,73 10,39 
7 Карасев С. 3,55 9,76 8,79 9 8,67 10,68 
8 Корсунов Е. 3,34 9,49 8,70 9 8,64 10,17 
9 Митин К. 3,54 9,72 8,81 7 8,75 10,49 
10 Мусин А. 3,44 9,53 8,73 8 8,79 10,32 
11 Назаров Д. 3,33 9,45 8,62 10 8,60 10,10 
12 Синицин Э. 3,45 9,56 8,79 10 8,78 10,53 
На основании таблицы 3.2. построим диаграмму результатов итогового 
тестирования испытуемых экспериментальной группы (рис.3.2). 
 
Рисунок 3.2. Результаты исходного тестирования экспериментальной 
группы 
 
На основании данных таблиц 3.1 и 3.2 распределим результаты 














Результаты исходного и итогово тестирования экспериментальной 
группы (М±m) 
Тесты Экспериментальная группа 
Исходное тестирование Итоговое тестирование 
1. Бег 20 метров 4,09±0,12 3,45±0,11* 
2. Тест на перемещения 10,69±0,67 9,60±0,15* 
3. Защитные передвижения 10,74±0,49 8,74±0,12* 
4. Ловля теннисного мяча 6±1 8±1* 
5. Скоростное ведение мяча 20м. 10,47±0,35 8,69±0,09* 
6. Челночный бег 3х10 с ведением 
мяча 
12,26±0,24 10,40±0,30* 
Примечание. Различия статистически достоверны по сравнению с исходными 
данными: ** - P<0,01, * -P<0,05. 
Далее, на основании данных таблицы 3.3 построим сравнительные 
диаграммы результатов исходного и итогово тестирования 
экспериментальной группы и сделаем выводы. 
1. Тест «Бег 20 метров с высокого старта». 
 
Рисунок 3.3. Результаты исходного и итогового исследования тестом 
«Бег 20 метров с высокого старта» экспериментальной группы 
 
Таким образом, на основании данных исходного и итогового 
исследования тестом «Бег 20 метров с высокого старта» экспериментальной 













группы в исходном исследовании (сентябрь) равен 4,09±0,12 сек, а в конце 
исследования (февраль) после тестирования результат улучшился до 
3,45±0,11 сек. Мы видим, что прирост результативности в 
экспериментальной группе составил 16%. 
Оценив полученные результаты было выявлено, что наблюдается 
достоверное (р <  0,001) увеличение показателей в данном тесте. 
2. Тест «Перемещение между конусами». 
 
Рисунок 3.4. Результаты исходного и итогового исследования тестом 
«Перемещение между конусами» экспериментальной группы 
 
Таким образом, на основании данных исходного и итогового 
исследования тестом «Перемещение между конусами» экспериментальной 
группы, мы можем сделать вывод, что средний результат экспериментальной 
группы в исходном исследовании (сентябрь) равен 10,69±0,67 сек, а в конце 
исследования (февраль) после тестирования результат улучшился до 
9,60±0,15 сек. Мы видим, что прирост результативности в 
экспериментальной группе составил 10%. 
Оценив полученные результаты было выявлено, что видно достоверное 
(р <  0,001) увеличение показателей в данном тестировании. 











Таким образом, на основании данных исходного и итогового 
исследования тестом «Защитные передвижения», средний результат 
экспериментальной группы в исходном исследовании (сентябрь) равен 
10,74±0,49 с, а в конце исследования (февраль) после тестирования результат 
улучшился до 8,74±0,12 с. Мы видим, что прирост результативности в 
экспериментальной группе составил –19%. 
Оценив полученные данные было выявлено, что видится достоверное 
(р < 0,001) увеличение показателей в данном тестировании. 
 
Рисунок 3.5. Результаты исходного и итогового исследования тестом 
«Защитные передвижения» экспериментальной группы 
4. Тест «Ловля теннисного мяча». 
Таким образом, на основании данных исходного и итогового 
исследования тестом «Ловля теннисного мяча» экспериментальной группы, 
мы можем сделать вывод, что средний результат экспериментальной группы 
в исходном исследовании (сентябрь) равен 6±1 раз, а в конце исследования 














Рисунок 3.6. Результаты исходного и итогового исследования тестом 
«Ловля теннисного мяча» экспериментальной группы 
Мы видим, что прирост результативности в экспериментальной группе 
составил – 33%. 
 Оценив полученные результаты было выявлено, что видно 
достоверное (р < 0,001) увеличение показателей в данном тестировании. 
5. Тест «Скоростное ведение мяча 20 м.». 
 
Рисунок 3.7. Результаты исходного и итогового исследования тестом 





















Таким образом, на основании данных исходного и итогового 
исследования тестом «Ловля теннисного мяча» экспериментальной группы, 
мы можем сделать вывод, что средний результат экспериментальной группы 
в исходном исследовании (сентябрь) равен 10,47±0,35 сек, а в конце 
исследования (февраль) после тестирования результат улучшился до 
8,69±0,09 сек. Мы видим, что прирост результативности в 
экспериментальной группе составил – 8%, а в контрольной – 6 %.  
Оценив полученные данные было выявлено, что видно достоверное (р 
< 0,001) увеличение показателей в данном тестировании. 
6. Тест «Челночный бег 3х10 м. с ведением мяча». 
 
Рисунок 3.8. Результаты исходного и итогового исследования тестом 
«Челночный бег 3х10 м. с ведением мяча» экспериментальной группы 
 
Таким образом, на основании данных исходного и итогового 
исследования тестом «Челночный бег 3х10 м. с ведением мяча» 
экспериментальной группы, мы можем сделать вывод, что средний результат 
экспериментальной группы в исходном исследовании (сентябрь) равен 
12,26±0,24 сек, а в конце исследования (февраль) после проведения 














Оценив полученные результаты, было выявлено, что видно 
достоверное (р < 0,001) увеличение показателей в данном тестировании. 
Оценивая полученные данные в экспериментальной группе по 
развитию скоростно – силовых качеств баскетболистов старших классов 
выявлено достоверное увеличение показателей по всем тестам. 
Далее проведем анализ исходного и итогового тестирования 
испытуемых контрольной группы. 
В таблице 3.4. и 3.5 представлены результаты исходного и итогового 
тестирования испытуемых контрольной группы. 
Таблица 3.4 
 























1 Волков А. 3,99 10,20 10,36 5 10,21 12,15 
2 Воронкин 
С. 
4,10 10,45 10,48 5 10,10 12,26 
3 Гришин И. 4,34 10,57 10,19 5 10,35 12,07 
4 Дьяков П. 4,28 10,68 11,51 6 10,29 12,59 
5 Жулин В. 4,39 11,25 10,53 6 10,48 12,42 
6 Зотов И. 4,12 10,70 11,12 6 10,11 12,39 
7 Зуев Р. 4,21 11,13 10,42 6 10,29 12,13 
8 Игнатов В. 4,03 11,29 11,20 6 10,85 12,54 
9 Круглов И. 4,09 11,33 11,35 5 10,54 12,21 
10 Машков В. 4,19 10,48 10,75 5 10,23 12,48 
11 Новиков А. 4,40 10,89 11,29 6 10,88 12,26 
12 Трунов Д. 4,36 10,51 10,68 6 10,79 12,47 
 
На основании таблицы 3.4 построим на диаграмме результаты 









Результаты итогового тестирования контрольной группы  
№ 
п/п ФИ 















1 Волков А. 3,55 9,90 8,91 8 9,02 10,85 
2 Воронкин С. 3,53 9,80 8,96 7 8,90 10,78 
3 Гришин И. 3,49 9,75 8,86 7 8,75 10,89 
4 Дьяков П. 3,61 9,90 8,98 8 8,80 11,03 
5 Жулин В. 3,63 9,96 9,00 7 8,87 10,95 
6 Зотов И. 3,70 10,07 9,12 9 9,10 11,10 
7 Зуев Р. 3,62 9,94 9,07 8 8,70 12,01 
8 Игнатов В. 3,65 9,98 8,99 6 8,98 11,60 
9 Круглов И. 3,59 9,87 9,02 6 9,10 10,87 
10 Машков В. 3,55 9,83 8,90 6 8,83 11,20 
11 Новиков А. 3,58 9,85 9,20 7 9,20 11,14 
12 Трунов Д. 3,60 9,91 9,15 6 9,07 11,09 
 
На основании таблицы 3.5 построим на диаграмме результаты 

















Рисунок 3.10. Результаты итогового тестирования контрольной группы  
 
На основании таблиц 3.4 и 3.5 построим сводную таблицу результатов 
исходного и итогового тестирования испытуемых контрольной группы 
(таблица 3.6). 
Таблица 3.6 
Результаты исходного и итогового тестирования контрольной группы 
(М±m) 
Тесты Контрольная группа 
Исходное тестирование Итоговое тестирование 
1. Бег 20 метров 4,18±0,19 3,60±0,10* 
2. Тест на перемещения 10,77±0,57 9,91±0,16* 
3. Защитные передвижения 10,85±0,66 9,03±0,17* 
4. Ловля теннисного мяча 5±1 7±2* 
5. Скоростное ведение мяча 20м. 10,49±0,39 8,95±0,25* 
6. Челночный бег 3х10 с ведением 
мяча 
12,28±0,21 11,40±0,62* 
Примечание. Различия статистически достоверны по сравнению с исходными 
данными: ** - P<0,01, * -P<0,05. 
Далее, на основании данных таблицы 3.7 построим сравнительные 
диаграммы результатов исходного и итогово тестирования испытуемых 
контрольной группы и сделаем выводы. 














Таким образом, на основании данных исходного и итогового 
исследования тестом «Бег 20 метров с высокого старта» средний результат 
контрольной группы в исходном исследовании (сентябрь) равен 4,18±0,19 
сек, а в конце исследования (февраль) после тестирования результат 




Рисунок 3.11. Результаты исходного и итогового исследования тестом 
«Бег 20 метров с высокого старта» испытуемых контрольной группы 
 
Оценив полученные результаты было выявлено, что наблюдается 
достоверное (р <0,001) увеличение показателей в данном тестировании. 
2. Тест «Перемещение между конусами». 
Таким образом, на основании данных исходного и итогового 
исследования тестом «Перемещение между конусами» средний результат 
контрольной группы в исходном исследовании (сентябрь) равен 10,77±0,57 
сек, а в конце исследования (февраль) после тестирования результат 
улучшился до 9,91±0,16 сек. Прирост результативности составил в 














Рисунок 3.12. Результаты исходного и итогового исследования тестом 
«Перемещение между конусами» испытуемых контрольной группы 
 
Оценив полученные результаты было выявлено, что видно достоверное 
(р <  0,001) увеличение показателей в данном тестировании. 
3. Тест «Защитные передвижение». 
 
Рисунок 3.13. Результаты исходного и итогового исследования тестом 
«Защитные передвижения» испытуемых контрольной группы 
Таким образом, на основании данных исходного и итогового 
исследования тестом «Защитные передвижение» средний результат 
























10,85±0,66 сек, а в конце исследования (февраль) после тестирования 
результат улучшился до 9,03±0,17 сек.  
Оценив полученные результаты было выявлено, что видится 
достоверное (р < 0,001) увеличение показателей в данном тестировании. 
4. Тест «Ловля теннисного мяча». 
 
Рисунок 3.14. Результаты исходного и итогового исследования тестом 
«Ловля теннисного мяча» испытуемых контрольной группы 
 
Таким образом, на основании данных исходного и итогового 
исследования тестом «Ловля теннисного мяча» средний результат 
испытуемых контрольной группы в исходном исследовании (сентябрь) равен 
5±1 раз, а в конце исследования (февраль) после тестирования результат 
улучшился до 7±2 раз.  
Оценив полученные результаты, было выявлено, что видно 
достоверное (p< 0,001) увеличение показателей в данном тестировании. 
6. Тест «Скоростное ведение мяча 20 м.». 
Таким образом, на основании данных исходного и итогового 
исследования тестом «Скоростное ведение мяча 20 м.» средний результат 














10,49±0,39 сек, а в конце исследования (февраль) после тестирования 
результат улучшился до 8,95±0,25 сек.  
Оценив полученные результаты было выявлено, что видно достоверное (р < 
0,001) увеличение показателей в данном тестировании. 
 
Рисунок 3.15. Результаты исходного и итогового исследования тестом 
«Скоростное ведение мяча 20 м.» испытуемых контрольной группы 
 
6. Тест «Челночный бег 3х10 м. с ведением мяча». 
 
Рисунок 3.16. Результаты исходного и итогового исследования тестом 
«Челночный бег 3х10 м. с ведением мяча» испытуемых контрольной группы 
Таким образом, на основании данных исходного и итогового 
























результат испытуемых контрольной группы в исходном исследовании 
(сентябрь) равен 12,28±0,21 сек, а в конце исследования (февраль) после 
тестирования результат улучшился до 11,40±0,62 сек.  
Оценив полученные результаты было выявлено, что видно достоверное 
(р < 0,001) увеличение показателей в данном тестировании. 
Далее, проведем сравнительный анализ исходного и итогового 
тестирования экспериментальной и контрольной групп (табл. 3.7). 
Таблица 3.7 
Результаты исходного и итогового тестирования экспериментальной и 
контрольной групп (М±m) 









1. Бег 20 метров 4,09±0,12 3,45±0,11* 4,18±0,19 3,60±0,10* 
2. Тест на перемещения 10,69±0,67 9,60±0,15* 10,77±0,57 9,91±0,16* 
3. Защитные 
передвижения 
10,74±0,49 8,74±0,12* 10,85±0,66 9,03±0,17* 
4. Ловля теннисного 
мяча 
6±1 8±1* 5±1 7±2* 
5. Скоростное ведение 
мяча 20м. 
10,47±0,35 8,69±0,09* 10,49±0,39 8,95±0,25* 
6. Челночный бег 3х10 
с ведением мяча 
12,26±0,24 10,40±0,30* 12,28±0,21 11,40±0,62* 
Примечание. Различия статистически достоверны по сравнению с исходными 
данными: ** - P<0,01, * -P<0,05. 
Таким образом, на основании анализа результатов таблицы 3.8, 
построим диаграммы и сделаем выводы. 
1. Тест «Бег 20 метров с высокого старта». 
Таким образом, на основании сравнительной диаграммы на рисунке 
3.13 мы можем сделать следующие выводы: 
 Сравнив полученные данные испытуемых контрольной и 
экспериментальной групп, мы наблюдаем, что прирост результатов в тесте 
произошел в в обоих группах, как в контрольной, так и в экспериментальной, 
однако прирост результатитвности в экспериментальной группе составил 
16%, а прирост результативности в контрольной группе составил 13%. 
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Выявлено достоверное (р <  0,001) различие показателей между 
группами в конце эксперимента, с преимуществом в экспериментальной 
группе. 
 
Рисунок 3.17. Сравнительные результаты исходного и итогового 
исследования тестом «Бег 20 метров с высокого старта» испытуемых 
экспериментальной контрольной группы 
2. Тест «Перемещение между конусами». 
 
Рисунок 3.18. Сравнительные результаты исходного и итогового 
исследования тестом «Перемещение между конусами» испытуемых 



































Таким образом, на основании сравнительной диаграммы на рисунке 
3.14 мы можем сделать следующие выводы: 
Сравнив полученные результаты обеих групп, мы видим, что больший 
прирост результатов в данном тестировании произошел в экспериментальной 
группе. Мы наблюдаем прирост результата в обоих группах, как в 
контрольной, так и в экспериментальной, однако прирост 
результатитивности в экспериментальной группе сотавил 10%, а прирост 
результативности в контрольной группе составил 7%. 
Выявлено достоверное (р < 0,001) различие показателей в конце 
тестирования, с преимуществом в экспериментальной группе. 
3. Тест «Защитные передвижения». 
Таким образом, на основании сравнительной диаграммы на рисунке 
3.15 мы можем сделать следующие выводы: 
 
Рисунок 3.19. Сравнительные результаты исходного и итогового 
исследования тестом «Защитные передвижения» испытуемых 
экспериментальной контрольной группы 
 
Сравнив полученные результаты обеих групп, мы видим, что 
наибольший прирост результатов в данном тестировании произошел в 
















Мы наблюдаем прирост результата в обоих группах, как в 
контрольной, так и в экспериментальной, однако прирост результативности в 
экспериментальной группе составил –19%, а в контрольной – 16 %.  
Выявлено достоверное (p< 0,001) увеличение показателей в данном 
тестировании. 
4. Тест «Ловля теннисного мяча». 
Таким образом, на основании сравнительной диаграммы на рисунке 
3.16 мы можем сделать следующие выводы: 
Сравнив полученные данные обеих групп, мы видим, что больший 
прирост результатов в данном тестировании произошел в экспериментальной 
группе. Выявлено достоверное (р < 0,001) различие показателей между 
группами в конце исследования, с преимуществом в экспериментальной 
группе. 
 
Рисунок 3.20. Сравнительные результаты исходного и итогового 
исследования тестом «Ловля теннисного мяча» испытуемых 
экспериментальной контрольной группы 
 



















Рисунок 3.21. Сравнительные результаты исходного и итогового 
исследования тестом «Скоростное ведение мяча 20 м.» испытуемых 
экспериментальной контрольной группы 
 
Таким образом, на основании сравнительной диаграммы на рисунке 
3.17 мы можем сделать следующие выводы: 
Сравнив полученные данные обеих групп, мы видим, что больший 
прирост результатов в данном тестировании произошел в экспериментальной 
группе. Мы наблюдаем прирост результата в обоих группах, как в 
контрольной, так и в экспериментальной, однако прирост результатвности в 
экспериментальной группе составил – 8%, а в контрольной – 6 %.  
Выявлено достоверное (р < 0,001) различие показателей между 
группами в конце эксперимента, с преимуществом в экспериментальной 
группе. 
6. В тесте «Челночный бег 3х10 м. с ведением мяча». 
Таким образом, на основании сравнительной диаграммы на рисунке 
3.18 мы можем сделать следующие выводы: 
Сравнив полученные данные обеих групп, мы видим, что больший 
прирост результатов в данном тестировании произошел в экспериментальной 

















контрольной, так и в экспериментальной, однако прирост результатвности в 
экспериментальной группе составил – 8%, а в контрольной – 6 %.  
 
Рисунок 3.22. Сравнительные результаты исходного и итогового 
исследования тестом «Челночный бег 3х10 м. с ведением мяча» испытуемых 
экспериментальной контрольной группы 
 
Выявлено достоверное (р < 0,001) различие показателей между 
группами в конце эксперимента, с преимуществом в экспериментальной 
группе. 
Оценивая полученные данные в экспериментальной группе по 
развитию скоростно – силовых качеств как условия подготовки 
универсальных баскетболистов старших классов выявлено достоверное 
увеличение показателей по всем тестам. 
Таким образом, анализ данных, полученных в ходе 5-месячного 
исследования по развитию скоростно – силовых качеств учащихся старших 
классов, позволил сделать следующие выводы: 
По результатам теста «Бег 20 метров с высокого старта» мы наблюдаем 
прирост результата в обоих группах, как в контрольной, так и в 

















группе составил 16%, а прирост результативности в контрольной группе 
составил 13%. 
По результатам теста  «Перемещение между конусами» мы видим, что 
больший прирост результатов в данном тестировании произошел в 
экспериментальной группе. Мы наблюдаем прирост результата в обоих 
группах, как в контрольной, так и в экспериментальной, однако прирост 
результативности в экспериментальной группе составил 10%, а прирост 
результативности в контрольной группе составил 7%. 
По результатам теста  «Защитные передвижения» мы видим, что 
наибольший прирост результатов в данном тестировании произошел в 
экспериментальной группе. Мы наблюдаем прирост результата в обоих 
группах, как в контрольной, так и в экспериментальной, однако прирост 
результативности в экспериментальной группе составил –19%, а в 
контрольной – 16 %.  
По результатам теста  «Ловля теннисного мяча», мы видим, что 
больший прирост результатов в данном тестировании произошел в 
экспериментальной группе. Выявлено достоверное (р < 0,001) различие 
показателей между группами в конце исследования, с преимуществом в 
экспериментальной группе. 
По результатам теста  «Скоростное ведение мяча 20 м.», мы видим, что 
прирост результативности произошел как в контрольной, так и в 
экспериментальной группах, однако прирост результативности в 
экспериментальной группе составил – 8%, а в контрольной – 6 %.  
По результатам теста «Челночный бег 3х10 м. с ведением мяча» мы 
видим, что больший прирост результатов в данном тестировании произошел 
в экспериментальной группе. Мы наблюдаем прирост результата как в 
контрольной, так и в экспериментальной группах, однако прирост 
результативности в экспериментальной группе составил – 8%, а в 
контрольной – 6 %.  
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Оценивая полученные данные в экспериментальной группе по 
развитию скоростно – силовых качеств баскетболистов старших классов 
выявлено достоверное увеличение показателей по всем тестам. 
На основании данного исследования можно констатировать 
эффективность воздействия разработанного комплекса упражнений на 
развитие скоростно – силовых качеств как условия подготовки 



























На сегодняшний день баскетбол являеся одной из самых популярных 
спортивных игр. Баскетбол, являясь командной игрой уже больше ста лет, 
обрел очень большое число поклонников во всему свету. Баскетболу, как 
игре, присуще очень высокая эмоциональность и зрелищность. В этой игре 
спортсмен проявляет все свои физические качества и двигательные навыки, 
такие как быстрота, сила, ловкость, гтибкость, воля к победе; а так же свои 
интеллектуальные способности и психические возможности. И именно это в 
баскетболе вызывает интерес у миллионов поклонников данной игры не 
только в России, но и за рубежом.  
Баскетбол являктся игровым и подвижным видом спорта, который 
включает в себя естественные движения, такие как бег, прыжки, ходьба, а так 
же специфические двигательные действия, которые спортсмен выполняет без 
мяча: это передвижения приставными шагами, остановки, финты повороты, и 
другие. Движения же, которые спортсмен выполняет смячом – следующие: 
ведение мяча, ловля мяча, передача и ведение мяча, броски.  
Систематическое выполнение физических упражнений оказывает 
значительное влияние на строение и функции организма, повышаются 
функциональные возможности организма и соответственно оказывает 
влияние на развитие скоростно-силовых качеств старшеклассников при игре 
в баскетбол. 
Тренировочные нагрузки должны быть соразмерны с безопасным 
воздействием на организм юного спортсмена и в соответствии со спецификой 
каждого вида спорта иметь возможность  изменять уровень их воздействия. 
Тренеру важно учитывать тренирующее воздействие упражнений и знать, что 
специальные упражнения баскетболистов существенно различаются по 
ответной реакции организма. без скоростно-силовой подготовки, которая 
составляет основную часть современного тренировочного процесса, 
невозможно улучшить функциональные возможности игроков в баскетбол и 
добиться высоких результатов в данном виде спорта. Силовые способности 
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представляют из себя комплекс различных проявлений человека в 
определенной двигательной деятельности, в основе которых лежит понятие 
«сила». Скоростно-силовая подготовка  - это эффективное сочетание средств 
и методов комплексного воспитания быстроты и силы. Строить подготовку 
юных игроков необходимо с учётом неравномерного нарастания в процессе 
развития их физических способностей. Тренер должен знать, какие 
возрастные периоды наиболее благоприятны для совершенствования 
соответствующих двигательных качеств, и, соответственно, способствовать 
их воспитанию, давая нагрузки специальной направленности. 
Анализ литературных данных и результатов педагогического 
эксперимента позволяет сделать следующие выводы: 
1. Анализ данных научно-методической литературы показал, что 
проведение специальной физической подготовки в баскетболе является 
важным фактором для достижения наивысших результатов универсальных 
игроков в баскетбол старших классов. Эффективность подбора средств и 
методов для развития физических качеств всегда является актуальной 
проблемой исследования, поскольку дают возможность для улучшения и 
разнообразия процесса образования баскетболиста. 
          2. С целью выявления уровня развития скоростно - силовых качеств как 
условия подготовки универсальных игроков в баскетбол среди старших 
классов, мы провели экспериментальное исследование с учениками 11-х 
классов, занимающихся в школьной секции по бакетболу. 
  Эспериментальное исследование проводилось на базе   МБОУ СОШ 
№ 3, п. Алтынай Сухожолского района Свердловской области с 01.09.2020 по 
01.02..2021 гг. 
В экспериме.нте приним.али участие д.ве группы учащихся старшего 
ш.кольного возр.аста 11 «А» и 11 «Б» классов с примерно о.динаковым 
уровнем по.дготовленности (экспериме.нтальная и ко.нтрольная) по 12 
человек в к.аждой, котор.ые занимал.ись баскетболом около двух лет. Тренер 
пре.подаватель  - Бердюгина Я.на Владимиро.вна. 
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Обе группы з.анимались по стан.дартной про.грамме, а также на 
заняти.ях экспери.ментальной гру.ппы примен.ялся компле.кс упражнений на 
развитие скоростно – силовых качеств. 
Разработан комплекс физических упражнений, направленный на 
развитие скоростно - силовых качеств как условия подготовки 
универсальных игроков в баскетбол среди старших классов. 
В экспериментальный комплекс физических упражнений входили 
упражнения: 
- упражнения с двумя мячами одновременно; 
- упражнения на быстроту реакции; 
- работа в парах. 
       3. Анализ данных, полученных в ходе 5-месячного исследования по 
развитию скоростно – силовых качеств учащихся старших классов, позволил 
сделать следующие выводы: 
- По результатам теста «Бег 20 метров с высокого старта» мы 
наблюдаем прирост результата в обоих группах, как в контрольной, так и в 
экспериментальной, однако прирост результативности в экспериментальной 
группе составил 16%, а прирост результативности в контрольной группе 
составил 13%. 
- По результатам теста  «Перемещение между конусами» мы видим, 
что больший прирост результатов в данном тестировании произошел в 
экспериментальной группе. Мы наблюдаем прирост результата в обоих 
группах, как в контрольной, так и в экспериментальной, однако прирост 
результативности в экспериментальной группе составил 10%, а прирост 
результативности в контрольной группе составил 7%. 
- По результатам теста  «Защитные передвижения» мы видим, что 
наибольший прирост результатов в данном тестировании произошел в 
экспериментальной группе. Мы наблюдаем прирост результата в обоих 
группах, как в контрольной, так и в экспериментальной, однако прирост 
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результативности в экспериментальной группе составил –19%, а в 
контрольной – 16 %.  
- По результатам теста  «Ловля теннисного мяча», мы видим, что 
больший прирост результатов в данном тестировании произошел в 
экспериментальной группе. Выявлено достоверное (р < 0,001) различие 
показателей между группами в конце исследования, с преимуществом в 
экспериментальной группе. 
- По результатам теста  «Скоростное ведение мяча 20 м.», мы видим, 
что прирост результативности произошел как в контрольной, так и в 
экспериментальной группах, однако прирост результативности в 
экспериментальной группе составил – 8%, а в контрольной – 6 %.  
- По результатам теста «Челночный бег 3х10 м. с ведением мяча» мы 
видим, что больший прирост результатов в данном тестировании произошел 
в экспериментальной группе. Мы наблюдаем прирост результата как в 
контрольной, так и в экспериментальной группах, однако прирост 
результативности в экспериментальной группе составил – 8%, а в 
контрольной – 6 %.  
Оценивая полученные данные в экспериментальной группе по 
развитию скоростно – силовых качеств баскетболистов старших классов 
выявлено достоверное увеличение показателей по всем тестам. 
Таким образом, на основании проведенного исследования можно 
констатировать эффективность воздействия разработанного комплекса 
упражнений на развитие скоростно – силовых качеств как условия 
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Обучение сочетанию технических приемов 
 
При изучении различных сочетаний технических приемов главное 
внимание обраща-ется на последовательность выполнения (например, ловля 
в движении - остановка) и согласованность движений по фазам.  
Для изучения техники на этом этапе применяются, как правило, 
комплексные упражнения, в основе которых лежат соответствующие 
сочетания технических приемов. Комплексный характер упражнений требует 
четкой согласованности партнеров, участвующих в выполнении упражнения. 
Другой характерной чертой является выполнение приемов в сочетании с 
контрприемами. Такое положение требует со стороны преподавателя и 
игрока внимательного анализа всех движений, умения подска- зать, где и в 
какой момент, за счет каких движений прием может быть более целесообраз- 
ным или эффективным. 
Техника перемещений 
Ловля мяча. Основное внимание должно обращаться на правильную 
встречу руками летящего мяча; затем на то, амортизируют ли руки при 
встрече с мячом. Очень важно воспитать у игрока навык ловли мяча с 
выходом вперед в стороны (к мячу). В дальнейшем следует изучать ловлю 
мяча, летящего на различной высоте и в различных направлениях. При 
изучении ловли мяча в прыжке необходимо своевременно совершить 
прыжок, выне- сти руки вверх и правильно мягко приземлиться после ловли. 
Ловля мяча в движении изучается после обучения различным способам 
ловли на месте. Вначале изучается ловля мяча, летящего навстречу игроку, а 
затем с поступательных передач. 
Передачи мяча. Изучению передач надо удалять большое внимание на 
всем протя- жении процесса обучения. Необходимо учиться выполнять 
передачи в разных условиях и из различных исходных положений. Особое 
внимание должно уделяться выполнению пе- редач с малой амплитудой 
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движения. Начинают обучение передачам двумя руками от груди и одной 
рукой от плеча. Эти способы передач должны изучаться детально. Особое 
внимание должно быть уделено изучению передач мяча в движении по 
фазам. При выполнении таких передач ритм шагов влияет на координацию 
движения руками. Построение при обучении ловли и передачи в движении 
должно быть таким, что водящий с мячом находится напротив 2-3 игроков, 
которые выполняют упражнения по заданию. Во время выполнения каждого 
упражнения идет смена водящего. По количеству имеющихся мячей (8-10, 
меньше или больше) водящие располагаются на боковой линии зала. 
Упражнения. Первое упражнение. Ловля мяча после выхода на 
водящего с оста- новкой в два шага - передача с шагом, уход за водящим и 
возвращение в колонну. Забе- гать за водящим по заданию правым или 
левым плечом. Движение вслед за передачей, за водящим и уход в исходное 
положение сохраняется во всех упражнениях при обучении приему.  
Второе упражнение. Ходьба навстречу водящему. На первом шаге 
ловля мяча,  на втором - передача, дальше бег за водящим и уход в колонну.  
Третье упражнение. То же упражнение, что и второе - по ходьбе на 
сильно согнутых ногах (в полу приседе), лов- ля на первом шаге, передаче на 
втором, после чего бег за водящим и в исходное положение.  
Четвертое упражнение. Бег навстречу к водящему в баскетбольной 
стойке первый шаг-ловля, второй - передача и далее. Во всех упражнениях 
должно быть равномерное движение ног без стопорящих движений, без 
прыжков и скачков. Расположение водящих может быть различным, 
например: по периметру зала. Смена водящих осуществляется по команде 
учителя. Игроки могут сначала выбегать к водящему навстречу из 
центрального круга и, забегая за спиной водящего после передачи через 
центральный круг двигаться к следующему. Движение вперед за мячом при 
обучении передачам в движении следует со- хранять, чтобы избежать при 
ловле стопорящего шага и делать слитно шаги на ловле и передаче. После 
правильного закрепления приема ловли-передачи в движении, можно пе- 
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реходить к передачам в движении в парах. В тройках без смены и со сменой 
мест. При совершенствовании техники передач мяча необходимо стремиться 
к сокращению времени выполнения передачи мяча в движении. Передачи в 
прыжке могут выполняться с места и в движении. Передачи в прыжке с места 
требуют сочетания движений: прыжок с места и вынос мяча в 
соответствующее исходное положение. Передачи в прыжке в движении более 
сложны. Чаще всего они выполняются толчком одной ногой. Для изучения 
таких передач могут применяться самые разнообразные упражнения. 
Броски мяча в корзину. 
Обучая броскам, следует помнить, что изучение различных способов и 
их разновид- ностей, позволяющих свободно действовать в условиях 
различной игровой обстановки, должно сочетаться с точностью движений, 
обеспечивающих в известной мере конечную цель всех действий - попадание 
в корзину. При изучении бросков необходимо знать следующее: 
теоретические основы прицеливания (ориентиры), различные траектории 
полета мяча и их практическое значение; изучить различные способы 
бросков и их разновидности и сочетания (например, передача-бросок, 
ведение-бросок и т.п.); развивать меткость при выполнении броска. 
 
Комплекс физических упражнений в парах для развития  
скоростно – силовых качеств баскетболистов старшего школьного 
возраста 
 
1. И.П. – стоя друг к другу лицом. Быстрые передачи мяча (1-3кг) 
партнеру. 
2. И.П. – стоя друг к другу спиной в широкой стойке. Быстрые 
передачи набивного мяча(1 -3кг) партнеру с поворотом туловища на 180 
градусов. 
3. И.П. – стоя друг к другу лицом. Передача мяча, оббежать партнера и 
вернуться в И.П. 
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4. И.П. – стоя друг к другу лицом. Подбросить мяч над собой, поймать 
его в прыжке и тут же сделать передачу партнеру. 
5. И.П. – стоя друг к другу лицом. Один игрок делает передачу мяча с 
отскоком об пол, второй – верхом. Передачи выполняются одновременно. 
6. Игроки стоят в парах квадрате 3х3 метра с одним мячом. Первый 
игрок должен выбить мяч у партнера, затем игроки меняются. Нужно выбить 
как можно больше мячей за 30 секунд. 
7. Игроки стоят в парах квадрате 3х3 метра. Ведение мяча в 
отмеченном квадрате с одновременным выбиванием мяча партнера из 
квадрата боком или спиной. 
8. Передачи мяча в парах при противодействия одного защитника. 
9. И.П. стоя друг к другу лицом. По сигналу тренера партнеры 
начинают передавать мяч партнеру заданным способом. Выигрывает пара, 
сделавшая первой 10 передач без падения мяча. 



















Специальные упражнения, применяемые в экспериментальной 
группе 
 
1. Баскетболисты стоят в колоннах на расстоянии трех метров от стены, 
первый игрок, бросив баскетбольный мяч одной рукой от плеча, бежит к 
конец своей колонны, второй должен поймать мяч, не допустив отскока мяча 
об пол, и выполняет действия первого игрока. 
2. Баскетболисты стоят в колоннах на расстоянии четырех метров от 
стены, первый игрок, бросив теннисный мяч одной рукой от плеча, бежит в 
конец своей колонны, второй должен поймать мяч, не допустив отскока мяча 
об пол, и выполняет действия первого игрока. 
3. Занимающиеся, стоя на месте, держат в одной руке баскетбольный 
мяч, во второй теннисный. По сигналу спортсмены подбрасывают 
поочередно и ловят мячи, не допуская удара об пол. 
4. Игроки стоят в шеренге, у каждого в руках баскетбольный мяч. 
Баскетболисты подбрасывают мяч вперед-вверх на 5-7 метров, делают рывок 
и ловят мяч, не допуская отскока мяча об пол. 
5. Игроки одной рукой подбрасывают и ловят волейбольный мяч, а 
другой – ведут баскетбольный мяч 15-20 метров. 
6. Скоростное ведение мяча от одной линии штрафного броска до 
другой. 
7. Игроки стоят на лицевой линии лицом к площадке, тренер катит 
баскетбольный мяч по полу, как только он поятся в поле зрения учащихся, 
они должны догнать мяч и забрать. Кто первый возьмет мяч, тот выиграл. 
8. Игроки стоят на лицевой линии лицом к площадке с мячом в руках. 
По сигналу они устремляются вперед, ведя мяч одной рукой до 
противоположной линии, поворачиваются и ведут его назад. Выигрывает тот, 
кто первым пересечет линию центрального круга.  
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9. По сигналу игрок, стоящий на центральной линии с мячом в руках, 
делает скоростное ведение мяча с последующим броском в кольцо. Во время 
броска, второй игрок, стоящий на лицевой линии с мячом в руках, делает 
рывок до противоположного кольца. Задача первого игрока – догнать второго 
и помешать забросить мяч в корзину. 
 10. Игроки стоят с мячом в руках, подбрасывают его, садятся на пол, 





























Комплекс круговой тренировки 
 
Все упражнения проводятся по одной минуте. Отдых между 
упражнениями – 1 минуте. Выполняется 3 круга, отдых между которыми - 2-
4 минуты. 
1. Сидя лицом к стене, занимающийся выполняет быстрые передачи в 
стенку. 
2. Передвижение боком в защитной стойке с грифом штанги на плечах. 
3. Прыжки на двух ногах через скамейку боком вправо-влево. 
4. Выпрыгивания вверх из положения упор присев со взмахом рук. 
5. Ускорение от линии штрафного броска до центральной линии, 
обратно – бег спиной вперед. 
6. Ведение мяча в центральном круге с одновременным 
выталкиванием партнера из круга боком или спиной. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
